	
	Lundi
	Mardi
	Mercredi
	Jeudi
	Vendredi
	Samedi
	Dimanche

	Petit déjeuner
	Thé vert ou infusion de plantes
Müsli aus jus des fruits
	Jus de myrtilles ou de baies rouges
Schär Solena Fette Croccanti
Fromage en grains/
Fromage blanc

	Thé vert ou infusion de plantes
Yoghourt maigre Schär Solena Corn Flakes

	Jus de pamplemousse ou d'agrumes fraîchement pressé
Schär Solena Biscotti

	Thé vert ou infusion de plantes
Schär Sunna avec 
confiture sans sucre ajouté
	Thé vert ou infusion de plantes
Schär Solena Corn Flakes avec salade de fruits frais 

	Milk-shake au lait maigre avec myrtilles ou baies rouges
Schär Rustico
Miel


	Déjeuner
	Salade des pâtes avec rucola et maïs
Choux vert cuit à la vapeur
Schär Sunna
Ananas
	Risotto au topinambour 
(voir recette dessous)
Asperges cuites à la vapeur
Schär Rustico
Papaye
	Blanc de dinde grillé
Salade d'artichauts crus, mâche et graines de sésame 
Schär Solena Fette Croccanti
Myrtilles ou assortiment de baies rouges

	Salad estivale
Magerricotta ou fromage blanc maigre
Épinards cuits à la vapeur
Poires/pommes
	Penne rigate Solena bio aux courgettes et au poivre rose
Salade de concombres et de tomates

Schär Solena Fette Croccanti

Papaye
	Gazpacho Andaluz
Mozzarella
Carottes cuites à la vapeur, 
courgettes et pois
Ananas
	Salade avec rucola, amandes et oranges sanguines
(voir recette dessous)
Poivron grillé
Schär Sunna
Poires/pommes

	Dîner
	Poisson en papillote avec olives noires 
et tomates cocktail
(voir recette dessous)
Épinards cuits à la vapeur
Schär Rustico
Papaye

	Soupe provençale
Courgettes grillées
Schär Sunna
Ananas

	Minestrone
Artichauts cuits à la vapeur
Schär Solena Fette Croccanti
Poires/pommes
	Gratin de morue sur lit des legumes
Betteraves rouges cuites à la vapeur
Schär Sunna
Myrtilles ou assortiment de baies rouges
	Souce rouge
Choux vert cuit à la vapeur
Schär Rustico
Poires/pommes
	Paupiettes d’espadon
Asperges cuites à la vapeur
Schär Sunna
Papaye
	Poulet aux pousses de soja
(voir recette dessous)
Aubergines grillées 
Schär Solena Fette Croccanti
Ananas
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Plan hebdomadaire de notre cure de détoxination
Risotto au topinambour 

Ingrédients (pour 2 personnes) : 160 g de riz Canaroli pour risotto, 300 g de topinambour, ½ oignon, env. ½ l de bouillon de légumes, 1 gousse d'ail, 1 CS de câpres, 1 CS de Parmesan râpé, huile d'olive extra-vierge selon besoin, 1 CC de persil haché.

Préparation : Faire revenir les oignons hachés avec l'ail dans un peu d'huile. Retirer la gousse d'ail, ajouter le riz et faire dorer légèrement. Ajouter le topinambour épluché et coupé en petits dés ainsi que les câpres. Verser le bouillon de légumes lentement sans cesser de remuer. Cuire à petit feu pendant environ 15 minutes. Retirer du feu, ajouter le Parmesan et le persil, puis bien mélanger. 

Salade avec rucola, amandes et oranges sanguines

Ingrédients (pour 2 personnes) : 2 bottes de rucola, ½ orange sanguine, 20 amandes, 30 g de Parmesan, vinaigre balsamique selon besoin.

Préparation : Hacher finement la rucola et la disposer sur une assiette. Répartir par-dessus les amandes, l'orange sanguine coupées en fines tranches ainsi que le Parmesan en très fines lamelles. Assaisonner avec le vinaigre balsamique.

Poisson en papillote avec olives noires et tomates cocktail

Ingrédients (pour 2 personnes) : 2 filets de perche ou de dorade, 4 tomates cocktail, 1 CS de câpres, 8 olives noires, huile d'olive extra-vierge selon besoin.

Préparation : Préchauffer le four à 200°C. Disposer les filets sur deux feuilles d'aluminium suffisamment grandes. Arroser chaque filet de quelques gouttes d'huile, puis ajouter les tomates coupées en quatre et les olives entières. Refermer les feuilles d'aluminium en formant une sorte de cornet et placer le tout sur la plaque du four. Cuire pendant 15-20 minutes. 

Poulet aux pousses de soja
Ingrédients (pour 2 personnes) : 200 g de blanc de poulet, 100 g de pousses de soja, 1 poireau, gingembre frais selon besoin, ½ limette, huile d'olive extra-vierge selon besoin.

Préparation : Couper le blanc de poulet en fines tranches et faire revenir dans un peu d'huile. Arroser avec le jus de limette. Ajouter ensuite le poireau coupés en rondelles, les pousses de soja et un peu de gingembre râpé. Cuire à feu doux jusqu'à ce que le jus ait un peu épaissi.  
